




Àêòóàëüí³ñòü. Ìåòîäè÷íî ãðàìîòíèé ï³äõ³ä 
äî âèâ÷åííÿ îñíîâ òåõí³êè ëèæíèõ õîä³â, à òà-
êîæ ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé øêîëÿð³â, áàãàòî 
â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ïðàâèëüíîãî (àêöåíòîâàíî-
ãî) ðîçïîä³ëó ïðîãðàìíîãî ìàòåð³àëó ïî êëàñàõ, ç 
1-ãî ïî 11-èé.
Íåìàº íåîáõ³äíîñò³ äîâîäèòè âçàºìîçâ’ÿçîê 
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ëèæíèê³â ç ¿õ ô³çè÷-
íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ. Óñ³ì â³äîìî, ùî íåìîæëè-
âî ï³äâèùóâàòè òåõí³÷íó ìàéñòåðí³ñòü, íå ðîç-
âèâàþ÷è ô³çè÷í³ ÿêîñò³. Óäîñêîíàëþþ÷è ëèæíó 
òåõí³êó â äèíàì³÷íèõ âïðàâàõ, ó÷í³ ïðàêòè÷íî 
íå ï³äâèùóþòü ñâîþ ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü. À, 
ðîçâèâàþ÷è, íàïðèêëàä, òàêó ô³çè÷íó ÿê³ñòü, ÿê 
âèòðèâàë³ñòü ó ïåðåñóâàíí³ íà ð³çíîìó ðåëüºôó 
³ ç ð³çíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, óäîñêîíàëþþòüñÿ âîä-
íî÷àñ ³ â òåõí³ö³. Óñå ïèòàííÿ â ò³ì, ÿê óçãîäèòè 
äàíó ðîáîòó òàêèì ÷èíîì, ùîá áóâ íàéá³ëüøèé 
åôåêò äëÿ ðîçâèòêó öèõ êîìïîíåíò³â.
Ìåòà. Ñêîîðäèíóâàòè ðîáîòó íàä òåõí³÷íîþ 
³ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâêîþ ó÷í³â (²—XI êëàñ³â), äëÿ 
ðàö³îíàëüíîãî ³ íàéá³ëüø åôåêòèâíîãî ðîçâèòêó 
öèõ íàéâàæëèâ³øèõ êîìïîíåíò³â ëèæíî¿ ï³äãî-
òîâêè.
Àíàë³ç ä³þ÷î¿ íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè [1, 2, 3, 
4] ïîêàçóº, ùî àæ äî XI êëàñó ïðîöåñè òåõí³÷íî¿ 
³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè éäóòü ïàðàëåëüíî ³ çàéìà-
þòü ïðèáëèçíî ð³âíå ì³ñöå â óðîö³. Ïðîòÿãîì óñ³õ 
ðîê³â íàâ÷àííÿ ìè ïàðàëåëüíî íà îäíîìó óðîö³ 
íàâ÷àºìî ëèæí³é òåõí³ö³ ³ ï³äâèùóºìî ô³çè÷íó 
ï³äãîòîâëåí³ñòü ó÷í³â. Òàêà òðàäèö³éíà ïîáóäî-
âà óðîêó ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè çíà÷íî â³äñòàº â³ä 
ñó÷àñíèõ ïîãëÿä³â íà ïðîöåñ óäîñêîíàëþâàííÿ ó 
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ô³çè÷íèõ âïðàâàõ. ßêùî â ìîëîäøèõ êëàñàõ òåõ-
í³÷íó ³ ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó ùå ìîæíà ç’ºäíàòè, 
òî â ñòàðøèõ, çðîáèòè öå áåç çáèòêó óäîñêîíàëþ-
âàííþ ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî.
Â³äîìî òàêîæ, ùî ÿê íàâ÷àííÿ òåõí³÷íèì 
íàâè÷êàì, òàê ³ ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé øêî-
ëÿð³â äîö³ëüí³øå óñüîãî ïðîâîäèòè â òàê íàçâàí³ 
ñåíñèòèâí³ ïåð³îäè, òîáòî â ïåð³îäè ìàêñèìàëü-
íî¿ ÷óòëèâîñò³ îðãàí³çìó äî âïëèâó íà âèçíà÷åí³ 
ô³çè÷í³ ÿêîñò³. Çá³ã íàéá³ëüø ìîãóòíüîãî âïëèâó 
íà ÿêó-íåáóäü ô³çè÷íó ÿê³ñòü ç éîãî ñåíñèòèâ-
íèì ïåð³îäîì äàº íàéá³ëüø â³ä÷óòíèé åôåêò. 
Ñåíñèòèâíèé ïåð³îä ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé ïðèõîäèòüñÿ íà ïåð³îä ç ² ïî V êëàñ, à 
ñåíñèòèâíèé ïåð³îä ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³, íàé-
á³ëüø âàæëèâî¿ ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³, ïî÷èíàºòüñÿ ç 
14—15 ðîê³â (VIII—IX êëàñè).
ßêùî â³ðèòè ðåêîìåíäàö³ÿì íàóêîâèõ äîñë³-
äæåíü, òî ñòîñîâíî äî ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè øêîëÿ-
ð³â ç I ïî V êëàñ îñíîâíó óâàãó âàðòî çîñåðåäèòè 
íà òåõí³÷í³é ï³äãîòîâö³, íàâ÷èòè ó÷í³â óñ³ëÿêèì 
íàâè÷êàì ç àðñåíàëó ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè, îñê³ëü-
êè öå äàº íàéá³ëüøèé åôåêò. À âæå ç VI êëàñó 
çíà÷íî ï³äñèëèòè ðîáîòó ç ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé [1, 5]. ×è ìîæëèâî âèêîðèñòàííÿ äà-
íèõ ðåêîìåíäàö³é ïðè ïëàíóâàíí³ ³ ïðîâåäåíí³ 
óðîê³â ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè â øêîë³? Çâ’ÿçîê íà-
â÷àííÿ òåõí³ö³ ëèæíèêà ç éîãî ô³çè÷íîþ ï³äãî-
òîâêîþ ìîæíà ñõåìàòè÷íî ïðåäñòàâèòè ó âèãëÿä³ 
òðüîõåòàïíîãî ïðîöåñó.
Ïåðøèé åòàï (I—V êëàñè) — íàâ÷àííÿ âñüîìó 
êîìïëåêñó ëèæíî¿ òåõí³êè ³ ðîçâèòîê îñíîâíèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ.
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Äðóãèé åòàï (VI—VII êëàñè) — ðîçâèòîê ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ óäîñêîíàëþâàííÿ òåõí³êè â 
ïðîöåñ³ ðîáîòè íàä ðîçâèòêîì ÿêîñòåé.
Òðåò³é åòàï (VIII—XI êëàñè) — óäîñêîíà-
ëþâàííÿ òåõí³êè ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé øêîëÿð³â 
ó õîä³ íàâ÷àííÿ ³ ðåàë³çàö³¿ òàêòè÷íèõ ïðèéîì³â 
ëèæíèêà, éîãî ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè.
Ìîæëèâ³ é ³íø³, áëèçüê³ äî çàïðîïîíîâàíîãî, 
âàð³àíòè ïîáóäîâè íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó.
Îòæå, íà ïåðøîìó åòàï³ ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè 
(I—V êëàñè) óñÿ ðîáîòà íà íàâ÷àëüí³é ëèæí³ 
ïîâèííà áóòè ï³äëåãëà ãîëîâí³é çàäà÷³ — îâî-
ëîä³ííþ âñ³ì ð³çíîìàí³òòÿì ëèæíî¿ òåõí³êè 
[1, 3]. Ïî÷èíàºòüñÿ âîíà ç íàâ÷àííÿ ìîëîäøèõ 
øêîëÿð³â íàâè÷êàì ñïóñê³â ç íåâåëèêèõ ñõè-
ë³â, ï³äéîì³â íà íèõ, ð³çíîìàí³òíèì âïðàâàì íà 
ñõèëàõ ³ ðîçó÷óâàííþ êîâçíîãî êðîêó íà ëèæàõ. 
Ï³ñëÿ îâîëîä³ííÿ êîâçíèì êðîêîì, ïî÷èíàºòüñÿ 
íàâ÷àííÿ âñ³ì îñíîâíèì êëàñè÷íèì ëèæíèì õî-
äàì: ïîïåðåì³ííîìó äâîêðîêîâîìó, îäíî÷àñíîìó 
áåçêðîêîâîìó, îäíî÷àñíîìó îäíîêðîêîâîìó, îä-
íî÷àñíîìó äâîêðîêîâîìó ³ ñïîñîáàì ïåðåñóâàííÿ 
â ï³äéîì.
Çàíÿòòÿ íà ñõèëàõ, ðîçâèâàþ÷è êîîðäèíàö³é-
í³ çä³áíîñò³ ó÷í³â ³ çàêð³ïëþþ÷è ñïåö³àëüí³ íà-
âè÷êè, ïðîïîíóþòü îðãàí³çìó øêîëÿð³â äîñòàòíº 
äëÿ ¿õíüîãî â³êó ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ. Àäæå 
ùîá, âèâ÷àþ÷è, íàïðèêëàä, ñò³éêè ñïóñêó, ïî-
òð³áíî íåîäíîðàçîâî ñïóñòèòèñÿ ç³ ñõèëó ³ ñò³ëüêè 
æ ðàç íà íüîãî ï³äíÿòèñÿ. Òàê³ êîðîòê³ ï³äéîìè 
íà ñõèë ³ ñïóñêè ç íüîãî ç ïàóçîþ â³äïî÷èíêó — 
íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèé ðåæèì ôóíêö³îíàëüíîãî 
íàâàíòàæåííÿ äëÿ øêîëÿð³â ìîëîäøîãî â³êó. 
×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) ï³ñëÿ ï³äéî-
ìó çðîñòàº äî 160—170 óä/õâ., à äî ê³íöÿ ñïóñêó ³ 
ïàóçè â³äïî÷èíêó çíèæóºòüñÿ äî 100—110 óä/õâ. 
Òàêîãî ðîäó ³íòåðâàëüí³ñòü íàéá³ëüøå â³äïîâ³äàº 
ô³çè÷íèì ³ ïñèõ³÷íèì îñîáëèâîñòÿì ó÷í³â äàíî¿ 
â³êîâî¿ ãðóïè.
Ìîëîäøèõ øêîëÿð³â íàéá³ëüøå ñòîìëþº áåç-
çóïèííà ìîíîòîííà òðèâàëà ðîáîòà, ñàìå òàêà, 
ÿê ð³âíîì³ðíå ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ. Âïðàâè, ùî 
óäîñêîíàëþþòü òåõí³êó êîâçíîãî êðîêó, à íàäàë³ 
é ³íøèõ ëèæíèõ õîä³â, ÿê ³ âïðàâè íà ñõèëàõ, 
àêòèâíî âïëèâàþòü íà ô³çè÷í³ ÿêîñò³ ó÷í³â [5, 6]. 
Ïåðåñóâàííÿ «íà òåõí³êó» íà â³äð³çêàõ íàâ÷àëü-
íî¿ ëèæí³ íàâ³òü ç íåâåëèêîþ øâèäê³ñòþ, àëå ç 
äîñòàòíüîþ âîëåþ ³ ðîçñëàáëåí³ñòþ â ðóõàõ äàº 
äîñòàòíº íàâàíòàæåííÿ íà âñ³ ñèñòåìè îðãàí³çìó. 
Ïîñòóïîâî, ³ç ïðèäáàííÿì íàâè÷êè ïðàâèëüíîãî 
ïåðåñóâàííÿ ëèæíèìè õîäàìè, ç ïîÿâîþ âîë³ ³ 
ðîçñëàáëåíîñò³ â ðóõàõ ïîâèíí³ ï³äâèùóâàòèñÿ 
øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ ³, â³äïîâ³äíî, íàâàíòà-
æåííÿ íà ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó. 
Ïðè óäîñêîíàëþâàíí³ ëèæíî¿ òåõí³êè ìîæ-
ëèâî ³ ñïðÿìîâàíèé âïëèâ íà âèçíà÷åí³ ô³çè÷í³ 
ÿêîñò³. Òàê, ïðè âèâ÷åíí³ êîâçíîãî êðîêó ðîç-
âèâàºòüñÿ ñèëà â³äøòîâõóâàííÿ íîãàìè, íàïðè-
êëàä, â ³ãðàõ «Õòî äàë³», «Øèðøå êðîê», «Íà-
êàòè» ³ ³í. [5]. Ïàðàëåëüíî ç îñâîºííÿì îäíî-
÷àñíîãî áåçêðîêîâîãî õîäó ðîçâèâàºòüñÿ ñèëà 
³ ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â ðóê ³ òóëóáà. Ïðè 
ñïóñêàõ ³ ïîâîðîòàõ — ð³âíîâàãà ³ ñïðèòí³ñòü. Ç³ 
ñòâîðåííÿì ñïåö³àëüíèõ óìîâ âèêîíàííÿ âïðàâ 
(ó ï³äéîì³, ïî ãëèáîêîìó ñí³ãó, ç îäí³ºþ ëèæíîþ 
ïàëêîþ ³ ò.³.) çá³ëüøóºòüñÿ íàâàíòàæåííÿ íà òó 
÷è ³íøó ô³çè÷íó ÿê³ñòü: ñèëó, ñèëîâó âèòðèâà-
ë³ñòü, øâèäê³ñòü, çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü.
Åòàï íàâ÷àííÿ òåõí³ö³ ëèæíèêà, ôîðìóâàííÿ 
îñíîâíèõ ñïåö³àëüíèõ íàâè÷îê ³ êîîðäèíàö³éíèõ 
çâ’ÿçê³â — öå îäíî÷àñíî ³ ïåðøèé åòàï ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ëèæíèêà, ÿê áè íåîáõ³äíèé 
ì³í³ìóì ðîçâèòêó çàãàëüíî¿, ñèëîâî¿ ³ øâèäê³ñ-
íî¿ âèòðèâàëîñò³. Íà öüîìó åòàï³ ùå íå ïîòð³áíî 
âèä³ëåííÿ ñïåö³àëüíîãî ÷àñó â óðîö³ äëÿ ðîáîòè 
íàä ðîçâèòêîì çàçíà÷åíèõ ÿêîñòåé. Íåîáõ³äíèé 
ð³âåíü ¿õíüîãî ðîçâèòêó äëÿ äàíîãî â³êó øêîëÿ-
ð³â çäîáóâàºòüñÿ â ñàìîìó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ.
Öå íå îçíà÷àº, ùî âåñü óðîê òðåáà ïðèñâÿ-
÷óâàòè ðîçó÷óâàííþ íîâîãî ìàòåð³àëó. Äîñèòü 
çá³ëüøèòè â ìåæàõ íåîáõ³äíó íàâ÷àëüíó ÷àñòèíó 
óðîêó ³ ïîò³ì ïðîäîâæèòè çàêð³ïëåííÿ ðàí³øå 
âèâ÷åíîãî ìàòåð³àëó çà äîïîìîãîþ ð³çíîìàí³òíèõ 
³ åìîö³éíèõ ìåòîä³â [5, 6].
Íà äðóãîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ (VI—VII êëàñè) 
òåõí³÷í³ íàâè÷êè, îòðèìàí³ íà ïåðøîìó åòàï³, 
çàêð³ïëþþòüñÿ, ³ ñïðÿìîâóþòüñÿ íà ðîçâèòîê 
ñïåö³àëüíèõ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé [1, 3]. 
ßê â³äîìî, øâèäê³ñí³ ÿêîñò³ íàéêðàùå ðîçâè-
âàþòüñÿ â ïîâòîðíèõ ÷è ³íòåðâàëüíèõ òðåíóâàí-
íÿõ íà â³äð³çêàõ â³ä 100 äî 200 ì. Ïðè öüîìó â 
ëèæíèõ ãîíêàõ, íà â³äì³íó â³ä ëåãêîàòëåòè÷íîãî 
ñïðèíòåðñüêîãî òðåíóâàííÿ, øâèäê³ñòü ïîäî-
ëàííÿ â³äð³çêó ïîâèííà áóòè ëèøå òðîõè âèùå 
çìàãàëüíî¿ øâèäêîñò³. Ðåêîìåíäóºòüñÿ ï³äòðè-
ìóâàòè øâèäê³ñòü íà â³äð³çêàõ, íå á³ëüøå í³æ 
íà 5—10 % ïåðåâèùóþ÷ó ñåðåäíþ çìàãàëüíó. 
Ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çâ’ÿçê³â ïðè á³ëüø 
âèñîêèõ øâèäêîñòÿõ ïðèâîäèòü äî çàêð³ïà÷åííÿ 
ðóõ³â, ñêóòîñò³ ³ çíèæåííþ âèòðèâàëîñò³.
Òîìó ïðè ðîáîò³ ç ó÷íÿìè íà â³äð³çêàõ âàðòî 
ñòåæèòè, ùîá øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ íàðîñòàëà 
ïîñòóïîâî, íå ïåðåâèùóâàëà çàäàíó, çáåð³ãàëàñÿ 
âîëÿ, àìïë³òóäà ³ ðîçñëàáëåí³ñòü ðóõ³â [5]. Ó÷í³ 
ïîâèíí³ ïðàãíóòè çáåð³ãàòè ïðàâèëüíó òåõí³êó 
³ íå çàêð³ïà÷óâàòèñÿ â ðóõàõ ïðè ï³äâèùåíí³ 
øâèäêîñò³ ³ çáåð³ãàòè ¿õ ïðîòÿãîì óñüîãî â³ä-
ð³çêó.
Ñèëîâ³ ÿêîñò³ ðîçâèâàþòüñÿ øëÿõîì á³ëüø 
ìîãóòíüîãî âïëèâó öèêë³÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, 
ÿê íà ëîêàëüí³ ãðóïè ì’ÿç³â, òàê ³ íà âñ³ ì’ÿçîâ³ 
ãðóïè, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ðóñ³. Íàïðèêëàä, ó 
ïðèñêîðåííÿõ ó ãîðó íà ðóêàõ îäíî÷àñíèì ÷è 
ïîïåðåì³ííèì áåçêðîêîâèì õîäîì ìîãóòíº ñèëî-
âå íàâàíòàæåííÿ îäåðæóþòü ì’ÿçè ðóê ³ òóëóáó, 
à ïðè ïåðåñóâàíí³ êëàñè÷íèì ïîïåðåì³ííèì 
õîäîì áåç ëèæíèõ ïàëèöü îñîáëèâî ñèëüíî íà-





éîìó îäíèì ç ëèæíèõ õîä³â ó ïîâí³é êîîðäèíàö³¿ 
(ïîïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì, îäíî÷àñíèì îäíî-
êðîêîâèì) ÷è ïåðåñóâàííÿ ïî ãëèáîêîìó ñí³ãó 
äàñòü ñèëüíå ñèëîâå íàâàíòàæåííÿ íà âñ³ ãðóïè 
ì’ÿç³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ðóñ³.
Âïðàâè íà ðîçâèòîê ñèëîâèõ ÿêîñòåé íå ïî-
âèíí³ äàâàòè âåëèêèõ ôóíêö³îíàëüíèõ çðóøåíü, 
³íàêøå óðîê ñòàíå çàéâî íàïðóæåíèì. Òîìó ïðè 
çàíÿòòÿõ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ñèëîâèõ ³ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé, âàðòî îáìåæóâàòè 
äîâæèíó â³äð³çêà òðàñè, îð³ºíòóþ÷èñü íà ×ÑÑ 
øêîëÿð³â (íå á³ëüø 180 óä/õâ.), ³ çá³ëüøóâàòè ïà-
óçè â³äïî÷èíêó ì³æ ïðèñêîðåííÿìè äî 2—3 õâ., 
à ïðè ðîáîò³ ñåð³ÿìè — äî 5—6 õâ. Êîíòðîëü 
òåõí³êè ïîäîëàííÿ â³äð³çêó ïðè òàêèõ âïðàâàõ 
îáîâ’ÿçêîâèé. Áàãàòîðàçîâî ïîâòîðåíå ³ ïðàâèëü-
íî, ç àêöåíòîâàíèì çóñèëëÿì âèêîíàíà âïðàâà 
äîçâîëèòü ñòâîðèòè ì³öí³ êîîðäèíàö³éí³ çâ’ÿçêè, 
òà óñòàëèòè òåõí³êó ëèæíîãî õîäó.
Ïîðÿä ç óäîñêîíàëþâàííÿì ëèæíî¿ òåõí³êè 
³ ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ó øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ âïðàâàõ íà ëèæàõ òðåíóþòüñÿ ³ ôóíê-
ö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó. Ó òîé æå ÷àñ 
êîðîòêî÷àñíå âèêîíàííÿ âïðàâ íå äàº âåëèêîãî 
àäàïòàö³éíîãî åôåêòó. Òîìó íà íàñòóïíîìó åòàï³ 
çàäà÷³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ïîâèíí³ âèð³-
øóâàòèñÿ á³ëüø ä³þ÷èìè çàñîáàìè ³ ìåòîäàìè.
Ïðîäîâæóºòüñÿ óäîñêîíàëþâàííÿ òåõí³êè ïî-
äîëàííÿ ï³äéîì³â, ñïóñê³â, ãàëüìóâàíü ³ ïîâîðî-
ò³â. Ï³äâèùóþòüñÿ øâèäêîñò³ ñïóñê³â, êðóò³ñòü 
³ ñêëàäí³ñòü ñõèë³â, óñêëàäíþþòüñÿ óìîâè ãàëü-
ìóâàíü ³ ïîâîðîò³â. Ãðè íà ñõèëàõ ñòàþòü á³ëüø 
äèíàì³÷íèìè ³ ö³ëåñïðÿìîâàíèìè.
Ðîçâèâàþ÷è ³ âäîñêîíàëþþ÷è ô³çè÷í³ ÿêîñò³ 
ó÷í³â, ó÷èòåëü íå ïîâèííèé çàáóâàòè ³ ïðî ï³ä-
òðèìêó âèñîêîãî ð³âíÿ â íèõ ëèæíî¿ òåõí³êè. 
Âîíà ïîâèííà ïîñò³éíî ó âñ³õ âïðàâàõ çíàõîäèòè-
ñÿ ï³ä êîíòðîëåì ó÷èòåëÿ, óñ³ äåôåêòè ¿¿ ïîâèíí³ 
â³äðàçó æ óñóâàòèñÿ. Ó âïðàâàõ íà ï³äâèùåííÿ 
øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé îñîáëèâà óâàãà çâåðòàºòüñÿ 
íà ïðàâèëüí³ñòü òåõí³êè. Ç ï³äâèùåííÿì øâèä-
êîñò³ ïåðåñóâàííÿ ìîæóòü ïîðóøóâàòèñÿ ðàí³øå 
íàëàãîäæåí³ êîîðäèíàö³éí³ çâ’ÿçêè. Òîìó â òà-
êèõ âïðàâàõ êîíòðîëü ³ êîðåêòóâàííÿ òåõí³êè 
îáîâ’ÿçêîâ³. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ ìîæëèâ³ ñïåö³àëü-
í³ çàâäàííÿ ïî â³äïðàöüîâóâàííÿ òîãî ÷è ³íøî-
ãî åëåìåíòó òåõí³êè çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ 
âïðàâ íà ëèæàõ. Ó âïðàâàõ íà ðîçâèòîê ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé òàê ñàìî ìîæëèâå óäîñêîíàëþâàííÿ 
òåõí³êè. Àäæå ç³ çðîñòàííÿì ñèëè ìîæå çì³-
íþâàòèñÿ ³ ôîðìà ðóõ³â, ç’ÿâëÿþòüñÿ ïîìèëêè. 
Òàê, íàïðèêëàä, âèêîíóþ÷è ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ 
ñèëîâèõ ÿêîñòåé âïðàâó «ñàìîêàò» ç â³äøòîâõó-
âàííÿì îäí³ºþ íîãîþ, ìîæíà ëåãêî êîðåêòóâàòè 
ôîðìó ïîøòîâõó íîãîþ. Âïðàâà äàº ìîæëèâ³ñòü 
óäîñêîíàëþâàòè òåõí³÷íèé åëåìåíò ³ çä³éñíþâà-
òè ìîãóòí³é ñèëîâèé âïëèâ íà ì’ÿçè í³ã ³ ðóê. 
Òàêîãî ðîäó çàâäàíü, ùî âèð³øóþòü â³äðàçó äâ³ 
çàäà÷³, ìîæíà ï³ä³áðàòè áåçë³÷. Áåç ãàðíî¿ òåõí³-
êè íåìîæëèâî ç ïîòð³áíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ éòè íà 
ëèæàõ, àëå ³ áåç íàëåæíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
íå ìîæíà îñâî¿òè äåÿê³ åëåìåíòè òåõí³êè, òàê³, 
íàïðèêëàä, ÿê êîíüêîâ³ ëèæí³ õîäè.
Ãîëîâíèì íà äàíîìó åòàï³ âñå-òàêè çàëèøà-
ºòüñÿ ð³øåííÿ çàäà÷³ ç ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâè-
òêó îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ³ óñ³ âïðàâè íà 
ëèæí³ ïîâèíí³ áóòè ï³äëåãë³ ö³é çàäà÷³.
Òðåò³é åòàï ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè (VIII—XI 
êëàñè) ïîâèíåí ñï³âïàäàòè ç ïî÷àòêîì ñåíñèòèâ-
íîãî ïåð³îäó ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ [1, 3]. Ãîëîâ-
íà çàäà÷à åòàïó — óäîñêîíàëþâàííÿ îñíîâíèõ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó øêîëÿðà, ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ëèæíà òåõí³êà íà öüîìó åòàï³ º 
çàñîáîì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ìîæëèâî íàéá³ëüø 
ìîãóòíüî é åôåêòèâíî âïëèâàòè íà ö³ ÿêîñò³ ³ 
ñèñòåìè.
Â³äîìî, ùî íàéâàæëèâ³øà ô³çè÷íà ÿê³ñòü, 
ùî âèçíà÷àº ïðàöåçäàòí³ñòü ëþäèíè — âèòðè-
âàë³ñòü, íàéêðàùå óäîñêîíàëþºòüñÿ ïðè äîñèòü 
òðèâàëîìó ïåðåñóâàíí³ íà ëèæàõ ó âèçíà÷åíîìó 
ðåæèì³ ×ÑÑ. Òîìó ïðè ïåðåõîä³ äî äàíîãî åòà-
ïó íàâ÷àííÿ ó÷í³ ïîâèíí³ áóòè äîáðå òåõí³÷íî 
ï³äãîòîâëåí³. Ó öüîìó âèïàäêó ðîáîòà ç íèìè 
çíà÷íî ïîëåãøóºòüñÿ. Çíà÷íèé ïðèð³ñò ó ðîçâèò-
êó á³ëüøîñò³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ó äàíèé ïåð³îä 
ïîÿñíþºòüñÿ äâîìà ôàêòîðàìè. Ïî-ïåðøå, òèì, 
ùî â³í ñï³âïàäàº ³ç ñåíñèòèâíèìè ïåð³îäàìè 
ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³, øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
³ ñèëè. Ïî-äðóãå, òèì, ùî â óðîö³ íåìàº íåîáõ³ä-
íîñò³ âèä³ëÿòè ÷àñòèíó ÷àñó íà íàâ÷àííÿ ëèæí³é 
òåõí³ö³, òîìó ùî âñÿ öÿ ðîáîòà âæå ïðîâåäåíà 
ðàí³øå.
Ìàþ÷è á³ëüøèé ðåçåðâ ÷àñó, â÷èòåëü îäåðæóº 
ìîæëèâ³ñòü á³ëüø ð³çíîìàí³òíî ³ ö³êàâî áóäóâàòè 
óðîêè ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè, ðîáèòè ¿õ çà õàðàê-
òåðîì ôóíêö³îíàëüíîãî âïëèâó íà ó÷í³â îäíî- 
÷è áàãàòîñïðÿìîâàíèìè. Íàéá³ëüøå ìîãóòíüî 
âïëèâàþòü íà ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé îäíî-
ñïðÿìîâàí³ íàâàíòàæåííÿ, ùî íàïðèêëàä ï³äâè-
ùóþòü ð³âåíü ò³ëüêè ñèëîâèõ ÿêîñòåé ÷è ò³ëüêè 
âèòðèâàëîñò³. Àëå ÷àñòå âèêîðèñòàííÿ òàêèõ 
íàâàíòàæåíü íåáàæàíî, òîìó ùî âîíè ñèëüíî 
ñòîìëþþòü íåðâîâó ñèñòåìó ó÷í³â [5].
Îäíîñïðÿìîâàíå íàâàíòàæåííÿ ñòàâèòü çà-
äà÷åþ ðîçâèòîê ëèøå îäí³º¿ ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³. Íà-
ïðèêëàä, ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ³íòåð-
âàëüíèì ïåðåñóâàííÿì ó ï³äéîì áåçêðîêîâèì ÷è 
îäíîêðîêîâèì îäíî÷àñíèì õîäîì, ÷è øâèäê³ñíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ — ïðèñêîðåííÿìè íà â³äð³çêàõ 
òðàñè.
Êîìïëåêñíèé âïëèâ ìîæå ì³ñòèòè â ñîá³ ëèæ-
í³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ð³çíèõ ÿêîñ-
òåé ëèæíèêà — ñèëîâèõ, øâèäê³ñíèõ, íà ðîç-
âèòîê âèòðèâàëîñò³. Ïðè êîìïëåêñíîìó âïëèâó 
íàâàíòàæåííÿ, ïîñë³äîâíî ðîçâèâàþòüñÿ ê³ëüêà 
ÿêîñòåé: øâèäê³ñòü (ïðèñêîðåííÿìè íà êîðîòêèõ 
â³äð³çêàõ ç âåëèêèìè ïàóçàìè â³äïî÷èíêó), ñèëî-





ðóêàõ ÷è íîãàõ), çàãàëüíà ÷è ñïåö³àëüíà âèòðè-
âàë³ñòü (ïåðåñóâàííÿì ³ç çàäàíîþ ×ÑÑ ïðîòÿãîì 
âèçíà÷åíîãî ÷àñó ÷è ÷èñëà ê³ëîìåòð³â). Á³ëüø 
òðüîõ çàäà÷ âêëþ÷àòè â óðîê íå ðåêîìåíäóºòüñÿ.
Óðîêè ïî óäîñêîíàëþâàííþ ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé ìîæíà ð³çíîìàí³òèòè ³ çà ôîðìîþ ¿õíüîãî 
ïðîâåäåííÿ. Öå ìîæóòü áóòè óðîêè ó âèä³ ³ãîð 
íà ì³ñöåâîñò³, åñòàôåò, ïîõîä³â, êîíòðîëüíèõ çà-
âäàíü. Ïîòð³áíî ÷àñò³øå çì³íþâàòè ì³ñöÿ çàíÿòü 
³ ðåëüºô ì³ñöåâîñò³, íà ÿê³é âîíè ïðîâîäÿòüñÿ. 
Òåõí³÷íî äîáðå ï³äãîòîâëåí³ ó÷í³ çìîæóòü ó òà-
êèõ óðîêàõ ïåðåñóâàòèñÿ íà ëèæàõ ó çàäàíîìó 
â÷èòåëåì òåìï³ ³ ðèòì³, ïðè íåîáõ³äíîñò³ ïîâ³ëü-
íî ï³äâèùóâàòè ÷è çíèæóâàòè ³íòåíñèâí³ñòü ïå-
ðåñóâàííÿ, çá³ëüøóâàòè ÷è çìåíøóâàòè äîâæèíó 
³ ÷àñòîòó êðîê³â, øâèäê³ñòü ïîäîëàííÿ ï³äéîì³â, 
óòðèìóâàòè âèçíà÷åíó øâèäê³ñòü íà ñêëàäí³é ç 
íåð³âíîñòÿìè òðàñ³, âêëþ÷àþ÷è áåçë³÷ ïîâîðîò³â 
íà ëèæí³.
Òðåò³é åòàï ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè øêîëÿð³â ñòà-
âèòü òàêîæ çàäà÷ó ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ïðèäáàíèõ 
íà ïåðøèõ äâîõ åòàïàõ íàâè÷îê ³ ÿêîñòåé ïðè 
ïðîâåäåíí³ òàêòè÷íèõ ä³é ³ ïðèéîì³â, ó ïðèêëàä-
íèõ âïðàâàõ íà ëèæàõ [1, 3, 4].
Ç óñüîãî ð³çíîìàí³òòÿ òàêòè÷íèõ ä³é ó ïðîãðà-
ìó ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè øêîëÿð³â âêëþ÷åí³ ñàì³ 
îñíîâí³: ðîçïîä³ë ñèë íà äèñòàíö³¿ ãîíîê, ë³äè-
ðóâàííÿ, îáã³í, ô³í³øóâàííÿ. Äî ïðèêëàäíèõ 
âïðàâ íà ëèæàõ â³äíîñèòüñÿ ïîäîëàííÿ ð³çíèõ 
ïåðåøêîä. ßê äëÿ âèêîíàííÿ òàêòè÷íèõ ä³é íà 
ëèæí³, òàê ³ äëÿ âèðîáëåííÿ íàâè÷êè ïîäîëàí-
íÿ ïåðåøêîäè ïîòð³áí³ ñòàá³ëüíà, ãàðíà òåõí³êà 
ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ ³ âèñîêèé ðîçâèòîê ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé. Îáã³í ñóïåðíèêà, øâèäêå ïîäîëàí-
íÿ ï³äéîì³â ³ ïåðåøêîä, áóðõëèâå ô³í³øóâàííÿ 
áóäóòü íåìîæëèâ³ áåç äâîõ öèõ ãîëîâíèõ êîìïî-
íåíò³â ï³äãîòîâêè ëèæíèêà.
Îòæå, äî òðåòüîãî åòàïó ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè 
ó÷í³ ïîâèíí³ ï³ä³éòè ç ãàðíîþ òåõí³÷íîþ ³ ô³-
çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ. Ó òîé æå ÷àñ äàíèé ïå-
ð³îä — ïîðà øë³ôóâàííÿ âñ³õ ñòîð³í ï³äãîòîâêè 
ëèæíèêà ³ ïðèäáàííÿ íàâè÷îê çàñòîñóâàííÿ ¿õ ó 
çìàãàííÿõ.
Öå çíà÷èòü, ùî ðîáîòà íàä óäîñêîíàëþâàííÿì 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ òåõí³êè ïðîäîâæóº ï³äâèùó-
âàòèñÿ. Çàäà÷à óðîê³â íà íàâ÷àëüí³é ëèæí³ — 
ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâêà òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â, 
ùî çàéìàþòüñÿ â ïðîöåñ³ óäîñêîíàëþâàííÿ, ³ ä³é. 
Âèñíîâêè: Íà ïåðøîìó åòàï³ íå ïîòð³áíî âè-
ä³ëÿòè ñïåö³àëüíîãî ÷àñó â óðîö³ äëÿ ðîáîòè íàä 
ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Íåîáõ³äíèé ð³âåíü 
¿õíüîãî ðîçâèòêó äëÿ äàíîãî â³êó øêîëÿð³â çäî-
áóâàºòüñÿ â ñàìîìó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ.
Íà äðóãîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ òåõí³÷í³ íàâè÷êè, 
ÿê³ áóëè îòðèìàí³ íà ïåðøîìó åòàï³, çàêð³ïëþ-
þòüñÿ, ³ ñïðÿìîâóþòüñÿ íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíèõ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Ãîëîâíèì íà äàíî-
ìó åòàï³ âñå-òàêè çàëèøàºòüñÿ ð³øåííÿ çàäà÷³ ïî 
ï³äâèùåííþ ð³âíÿ ðîçâèòêó îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé, ³ óñ³ âïðàâè íà ëèæí³ ïîâèíí³ áóòè ï³ä-
ëåãë³ ö³é çàäà÷³.
Òðåò³é åòàï ëèæíî¿ ï³äãîòîâêè ïîâèíåí ñï³â-
ïàäàòè ç ïî÷àòêîì ñåíñèòèâíîãî ïåð³îäó ðîçâè-
òêó âèòðèâàëîñò³. Ãîëîâíà çàäà÷à åòàïó — óäî-
ñêîíàëþâàííÿ îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì 
îðãàí³çìó øêîëÿðà, ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ëèæíà 
òåõí³êà íà öüîìó åòàï³ º çàñîáîì, çà äîïîìîãîþ 
ÿêîãî ìîæëèâî íàéá³ëüøå ìîãóòíüî é åôåêòèâíî 
âïëèâàòè íà ö³ ÿêîñò³ ³ ñèñòåìè. Óìîâè íàâ÷àííÿ 
ïîâèíí³ ïîñòóïîâî, àëå îáîâ’ÿçêîâî íàáëèæàòè-
ñÿ äî ðåàëüíèõ ä³é íà ëèæí³. Ïðè äàíèõ óìîâàõ 
çâ’ÿçîê òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ç ô³çè÷íîþ ï³äãî-
òîâëåí³ñòþ âèÿâëÿºòüñÿ îñîáëèâî ÿñêðàâî.
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